
Sommeil et relaxation

La relaxation et la régénération par le sommeil sont des facteurs essentiels pour notre santé et notre performance.

Se relaxer régulièrement permet d?avoir un meilleur équilibre, une endurance accrue et aide à diminuer les douleurs

occasionnées par le stress. Un sommeil sain et récupérateur joue en outre un rôle central dans le domaine de la régénération

physique et psychique.

Lors de cette formation, les collaborateurs devraient apprendre à réfléchir à leur capacité de régénération dans le but de

l?améliorer par des mesures concrètes.
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Objectifs

• Apprendre à connaître ses réactions au stress

• Elaborer des mesures pour gérer ses réactions au

stress

• Connaître les conditions d?un sommeil sain

• Analyser son comportement durant le sommeil

• Mettre en ?uvre les stratégies au quotidien

Content

• Analyse de sa réaction au stress

• Méthodes de relaxation

• Caractéristiques d?un comportement sain en

matière de sommeil

• Facteurs d?influence dans le domaine du sommeil et

de la régénération

• Plan de mise en ?uvre pour le quotidien

Performance vivit

• Terminkoordination mit dem Kunden

• Vor- und Nachbereitung

• Umsetzung

Performance client

• Terminplanung und Koordination

• Information und Einladung Mitarbeitende

• Räumlichkeiten und Material (Beamer, Laptop Flipchart,

Moderationskoffer...)

Les prix indiqués s'entendent TVA et frais exclus.

Le contenu est ajusté en fonction de la durée. En fonction de la taille du groupe, un second spécialiste sera également

présent.

Les modifications et compléments apportés aux contenus sont facturés en fonction du travail fourni.

Avons-nous suscité votre intérêt? Nous nous tenons personnellement à votre disposition.
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